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中学生および高校生におけるトランポビクスのﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ効果
一男子生徒を対象にした体育授業実践一
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EffectsofTrampobicsTrainingfOrMaleStudents
inPhysicalEducationClassofJuniorandSeniorHighSchool
HirohYAMAMoTo,AkihiroAzuMA,Shin-ichirohYAMAMoTo，
YutakaSAIKAwA,ShinkoKITADE,TakakoWATANABE,ａｎｄＫｕｎｉｋｏＤｏＨ
身体機能に対する効果およびエアロビック・ダ
ンスに関する意識の変化を調べ，今後の体育授
業におけるミニトランポリン導入の基礎的資料
を得ることである。
方法
１．被検者
被検者は，中学１年生78名（トレーニング群
40名，対照群38名）と高校１年生87名（トレー
ニング群46名，対照群41名）であった。被検者
の身体的特性を表１に示した。
緒言
軽'快な音楽に合わせて身体を動かすエアロビ
クスは，女性の間では人気が高い。このエアロ
ビクスは，アメリカのCooper6)7)の提唱が最初
である。さらにSorensen22)23)によってダンスが
組み込まれ，エアロビック．ダンスが誕生した。
このエアロビック゛ダンスが普及するにつれ，
慢性的な下肢の痛み，障害が問題となった,2),9）
ため,新たに考案されたのが，トランポリン2,)25）
を利用したエアロビック・ダンス，すなわちト
ランポビクス26)27)28)である。筆者らは，これまで
小学生，中学生，高校生及び大学生の女子生徒
学生を対象に，トランポビクスによるトレーニ
ング効果について報告してきた。26)27)28)しかし，
男子を対象にした研究はなされていない。
こうした経緯の中，1989年度の文部省保健体
育科学習指導要領改定にともない，ダンスの学
習内容の多様化，拡大化および学習形態の男女
共修化という新しい方針が出され，エアロビッ
ク・ダンスの教材としての活用も高まりつつあ
る｡そこで，本研究では，男子の体育授業にお
ける準備運動としてトランポビクスの導入を試
みた。
したがって，本研究の目的は，中学生および
高校生男子を対象に，ミニトランポリンを利用
したエアロビック・ダンスの授業実践を行い，
TableLPhysicalCharacteristicsofsubjects．
GroupsnAge(yrs）Ｈeightに､）Ｗeight(kg）
Control３８１３．０±0.3156.8±7.345.1±8.0
JuniorhighschoolTraining40130±0.3155.9±8.847.1±8.7
Control４６１５．１±0.3170.6±6.158.2±7.3
SeniorhighschoolTraining4115､2±0.9170.0±6.059.4±9.3
２．運動内容
トレーニング群は，４分間のミニトランポリ
ン上のエアロビック・ダンス・トレーニング，
すなわち，トランポビクス・トレーニングと４
分間の床上のエアロビクス・トレーニングを
行った。トランポビクスは，手・腕の動きと足
の動きを組み合わせた内容を行い，エアロビク
スは，腕立て伏せやスクワットなどの筋力ト
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て，トレーニング中の心拍数（ＨＲ）と主観的
運動強度（ＲＰＥ）6)を記録した。ダンス開始か
ら30秒間毎にＨＲを記録し，１分間毎にＲＰＥ
を記録した。また，高校生のトレーニング群の
８名についても同様にＨＲとＲＰＥを記録し
た。これらの被検者は，トランポビクス，床上
エアロビクスの順でトレーニングを行った。
中学生３名と高校生２名における最大心拍数
を自転車エルゴメーターを用いて測定し，一連
のエアロビック・ダンス・トレーニングの運動
強度を％ＨＲｍａｘとして推定した。’)2)'3)'5）
レーニングを主体に行った。その際,被検者は，
インストラクターの動きを見ながら行った。
このトレーニングは，正課体育授業の準備運
動として位置付けられ，週３回の頻度で８週間
行われた。トレーニング時の曲には，118～120
拍/分の曲が選択され，使用された。
中学生および高校生のトランポビクス・ト
レーニングを行っている授業風景を写真１，２
に示した。
４．アンケート調査
トレーニング群に対して，８週間のトレーニ
ング前後に，アンケート調査を行った。内容は
エアロビック・ダンスに関する意識調査であっ
た。また，床上エアロビクスとトランポビクス
の違いについても調査した。
５．統計処理
８週間のトレーニング前後において，各測定
項目の平均値および両群間の統計的有意差の検
定には，ｔ検定を用いた。なお，本研究の有意水
準は，１％，0.1％であった。
結果と考察
１．トレーニング前後の体力測定
トレーニング群と対照群の体力測定の結果を
表２に示した。トレーニング群では，中学生．
高校生ともに各測定項目で増大傾向がみられ
た。しかしながら，同様に対照群においても増
大傾向にあったため，両群間に統計的有意差が
みられたのは，高校生の1,500ｍ走のみであっ
た。この1,500ｍ走のタイムが良くなったこと
は，エアロビック●ダンスによって有酸素性能
力の向上があるとする多くの報告と＿致す
る。３)8)，)10)11)16)17)18)２０)24)また，他の測定項目にお
いて，トレーニング効果がはっきりしなかった
ことの原因として，体育授業開始８分間という
少ない運動量であったことや他の日常の運動の
写真１．中学生におけるトランポビクス・トレー
ニング風景
写真２．高校生におけるトランポビクス・トレー
ニング風景
３．体力測定
対照群を含む全ての被検者は，８週間のト
レーニング前後に，閉眼片足立ち，立位体前屈，
垂直跳び，背筋力，反復横跳び，皮下脂肪厚お
よび持久走(中学生；５分間走，高校生；1,500
ｍ走）の７項目を測定した。
中学生におけるトレーニング群の８名につい
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影響が強いことが考えられる。その点を考慮し
てみると，高校生の持久力が，ほんの授業開始
８分程度のエアロビック・ダンスで向上したこ
とは，意義深いと考えられる。また，この実験
を行った高等学校は,県下有数の進学校であり，
体育系の運動部に所属している生徒は少ない。
これも体育授業でトレーニング効果がみられた
－要因であると考えられる。逆に，中学校につ
いては，クラブ活動が盛んであり，運動部に所
属する割合が高い。したがって，中学生の場合，
エアロビック・ダンスのトレーニング効果は少
なかったと考えられる。
Ｔａｂｌｅ２ＭｅａｎｖａｌｕｅｓａｎｄＳＤ・ｏｆvariablesinpreandposttraining
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中学生３名および高校生２名の最大心拍数か
ら，トランボビクスとエアロビクス・トレーニ
ングの運動強度を算出した。その結果，中学生
では，トランポビクスで64±7.1％ＨＲｍａｘ,床
上エアロビクスで69±3.0％であった｡高校生で
は，トランポビクスで64±2.8％ＨＲｍａｘ,床上
エアロビクスで,７２±2.7％ＨＲｍａｘであった。
エアロビック・ダンスに適した運動強度は，
60～90％ＨＲｍａｘであると報告されてい
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る。’2)'4)したがって，本研究の運動強度は，ト
レーニング効果を得るのに適していると考えら
れる。しかしながら，このトレーニングプログ
ラムは，正課体育授業の準備運動として実施さ
れたため，運動時間は，トランポビクス４分間，
床上エアロビクス４分間の計８分間と少なく，
トレーニング効果を得るには十分でなかったと
考えられる。その点に関しては，今後の研究課
題である。
トランポビクスおよび床上エアロビクス・ト
レーニング中のＨＲとＲＰＥの結果を表３に示
した。中学生，高校生とともにトランポビクス
のＲＰＥの方が，床上エアロビクスより低かっ
た。これは，トランポビクス・トレーニングの
方が主観的に楽であることを示している。女子
を対象にした研究26)27)28)でも同様な傾向を示し
ており，トランポリン独特の＄はねる〃ことで
楽しさが得られ，下肢に対する負担が軽減され
るのは確かであろう。
表４．アンケート調査結果
トレーニング前
１．エアロビクスとは何か知っていますか？
卯Ｙｅｓ16％ＮＣ８４％，
Ｓ:Ｙｅｓ５９％ＮＣ４１％
２．エアロビクスを実際に経験したことがあります
か？
Ｊ:Ｙｅｓ0％ＮＣ100％，
Ｓ:Ｙｅｓ0％ＮＣ100％
３．エアロビクスに興味がありますか？
Ｊ:Ｙｅｓ５％ＮＣ９５％，
Ｓ:Ｙｅｓ２％Ｎ０９８％
４．男性がエアロビクスをしているのをみたことがあ
りますか？
Ｊ:Ｙｅｓ３４％ＮＣ６６％，
Ｓ:Ｙｅｓ５２％Ｎ０４８％
トレーニング後
１．エアロビクスは楽しかったですか？
肌Ｙｅｓ６５％ＮＣ３５％，
Ｓ:Ｙｅｓ５９％ＮＣ４１％
２．ダンスが上手になったと思いますか？
肌Ｙｅｓ８９％ＮＣ11％，
Ｓ:Ｙｅｓ５６％ＮＣ44％
３．これからも機会があればエアロビクスをやりたい
と思いますか？
Ｊ:Ｙｅｓ５９％Ｎｏ４１％，
Ｓ:Ｙｅｓ３１％ＮＣ６９％
４．トランポリン上と床上のエアロビクスでは，どん
な違いがありましたか？
Ｊ：トランポリンの方が楽。跳ねると面白い。トラ
ンポリン後，床で踊ると足が重くて変な感じ。
Ｓ：トランポリンの方が，楽or動きやすいｏｒリズ
ムがとりにくい。
５．どのような効果があったと思いますか？
Ｊ：やせた。リズム感がついた。筋肉がついた。気
分がすっきりした。ジャンプカがついた。効果
はなかった。
Ｓ：体力がついた。リズム感がついた。跳躍力がつ
いた。集中力がついた。
３．アンケート調査
トレーニング前後のアンケート調査結果を表
４に示した。トレーニング前では，エアロビッ
ク･ダンスを行ったことのある生徒は，中学生，
高校生ともに100％いなかった。また，興味を示
す生徒も中学生５％,高校生２％と少なかった。
しかし，トレーニング後には，被検者の60％以
上がm楽しかった〃と答え，また，剛機会があれ
ばやってみたい〃という生徒も多かった（中学
生；５９％，高校生；３１％)。さらに，トランポビ
クスの方が，床上エアロビクスより楽であると
いう意見も多くあった。
以上のようにエアロビック・ダンスに対する
被検者の意識変化があったことから，今後，男
子においても，有酸素性能力の向上に効果のあ
るエアロビックダンスを体育の教材として活用
されることが望まれる。また，本研究は，体育
授業の準備運動としての試みであったが，今後
どのように教材として扱うかについては，検討
を必要とする。
Ｊ：Juniorhighshool,Ｓ：Seniorhighshool
結 論
中学生および高校生の体育授業の準備運動と
して，ミニ・トランポリンを利用したエアロビッ
ク・ダンスを週３回，８週間行った結果，以下
のことがわかった。
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1．ミニ・トランポリン上や床上で，音楽に合
わせて身体を上下･左右に移動させることは，
中学生，高校生男子の運動能力の向上に有効
である。
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2.本研究のトレーニングにおいて,エアロビッ
ク・ダンスに対する興味・関心の高まりなど，
意識の変化がみられた。
以上のことから，ミニ・トランポリンを利用
したエアロビック・ダンスは，中学生および高
校生男子における体育教材として活用できると
思われる。
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